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V diplomski nalogi smo obravnavali prehranjevalne navade mladostnikov Zgornjega 
Posočja. Naš glavni cilj je bil ugotoviti, ali njihove prehranjevalne navade sledijo 
priporočilom zdrave prehrane oziroma smernicam za prehranjevanje v vzgojno-
izobraževalnih zavodih Ministrstva za zdravje RS ter ali poznajo in uživajo tipične jedi 
Zgornjega Posočja. Z nalogo želimo prispevati k promociji zdravih jedi Zgornjega Posočja 
in izvajanju ustreznega zdravstveno vzgojnega dela z mladostniki. V nalogi smo postavili 
tri hipoteze. V prvi smo predvideli, da imajo mladostniki Zgornjega Posočja zdrave 
prehranjevalne navade. Druga hipoteza je predpostavila, da mladostniki Zgornjega Posočja 
v tedenske jedilnike vključujejo narodne jedi iz svoje regije. V tretji hipotezi smo podali 
mnenje, da mladostniki Zgornjega Posočja narodne jedi uživajo tako doma kot v šoli.  
 
V prvem delu diplomske naloge smo uporabili deskriptivno metodo dela s študijem 
domače in tuje literature. Predstavili smo Zgornje Posočje, opisali tipične jedi tega 
območja, splošne prehranjevalne navade mladostnikov ter organizacijo šolske prehrane. V 
drugem delu smo za ugotavljanje obstoječega stanja med mladostniki Zgornjega Posočja 
uporabili kvantitativno metodo dela. Podatke smo pridobili na treh osnovnih šolah v 
Zgornjem Posočju s pomočjo anketnega vprašalnika. 
 
Rezultati raziskave so pokazali, da imajo mladostniki Zgornjega Posočja zdrave 
prehranjevalne navade. Prepričani so, da so že poskusili narodne jedi svoje regije. Menijo, 
da jim le-te pripravljajo doma, hkrati pa ne vedo, ali jih vključujejo tudi šolski jedilniki. 
Zato smo sklepali, da jedi Zgornjega Posočja ne poznajo tako dobro, kot so navedli v 
anketnih vprašalnikih. Na koncu smo podali načela, ki naj jih pri svojem zdravstveno 
vzgojnem delu z mladostniki upoštevajo medicinske sestre in drugi zdravstveni delavci. 
 
Ključne besede: prehranjevalne navade, jedi Zgornjega Posočja, zdravstvena vzgoja, 








This thesis deals with the eating habits of adolescents of the Upper Soča region.My main 
goal was to determine whether their eating habits follow the recommendations of healthy 
diet and the nutrition trends in educational institutions prescribed by the Ministry of 
Health. Along with that I tried to determine whether they know and consume the typical 
dishes of the Upper Soča Valley. With this thesis I wish to contribute to the promotion of 
healthy food in the Upper Soča Valley and to the achievement of proper health education 
for young people. In the thesis three hypotheses have been made: the first one predicted 
that adolescents of the Upper Soča Valley have healthy eating habits. The second 
hypothesis presupposed that they include dishes typical for this region in their weekly 
eating plans. The third one presented the assumption that adolescents of the Upper Soča 
Valley consume local dishes at home as well as in schools. 
In the first part of the thesis descriptive method of work was used along with the study of 
foreign and domestic literature. I presented the Upper Soča Valley, its typical dishes, the 
overall eating habits of the adolescents and the organization of the school food system. In 
the second part the quantitative method was used to determine the current nutritional trends 
among adolescents. I gained the data from three primary schools in the Upper Soča Valley 
with the help of a questionnaire.  
The results showed that adolescents of the Upper Soča Valley have healthy eating habits. 
They are sure that they have tried the local dishes of their region. They believe that they 
are served with these dishes at home but at the same time they do not know whether they 
are included in their schools' menus. This led me to the conclusion that they are not 
familiar with these dishes as well as they claimed in the questionnaires. At the end I 
proposed some guidelines for nurses and other healthcare employees working in the field 
of health education for young people. 
Keywords: eating habits, food from the Upper Soca Valley, health education, healthy 
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Posočje je geografsko območje v severozahodni Sloveniji, ki obsega ozemlje ob reki Soči. 
Od severa proti jugu ga delimo na Gornje, Srednje in Spodnje Posočje, pomembnejši kraji 
pa so Bovec, Kobarid, Tolmin, Most na Soči, Kanal ob Soči in Anhovo (1). Zgornje 
Posočje je razdeljeno na Bovško, Kobariško in Tolminsko. Jedi iz Posočja med Slovenci 
niso med najbolj znanimi, vendar to nikakor ne pomeni, da niso okusne (2). V vseh večjih 
krajih v Zgornjem Posočju je moč poskusiti številne domače dobrote, prav tako pa gostinci 
nudijo tudi široko izbiro druge hrane (3). Sprehod po tradicionalni kuhinji v Posočju 
razkrije precejšen vpliv furlanske in beneške kuhinje. Jedi odsevajo dejstvo, da je bilo po 
vaseh več revščine kot bogastva, in temu ustrezna je bila tudi prehrana. Jedi so bile 
preproste, vendar okusne. Izbira pridelkov, zlasti v hribih, je bila skromna, zato so 
gospodinje pokazale vso svojo iznajdljivost in si pogosto pomagale z najrazličnejšimi v 
naravi nabranimi rastlinami: koprivami, kislico, listi trobentice, regratom in še bi lahko 
naštevali (4). Za jedi, ki so jih nekoč pripravljali od Bovške mimo Kobariške do 
Tolminske, pripravljajo pa jih še danes, vse pogosteje kot dragocene kulinarične 
zanimivosti za goste od drugod, je značilno, da se delijo na dolinske in hribovske (5). 
Veliko jedi je temeljilo na skuti in siru. V hribih so pogosteje uporabljali skuto, v dolini pa 
sir. Skuta je bila manj cenjena in je pogosto končala kot hrana za prašiče. V novejših 
tradicionalnih jedilnikih se kot tipične jedi pojavljajo ribe in divjad. Priprava se ne 
razlikuje bistveno od receptov drugod po Sloveniji (6). 
 
Zdravstvena vzgoja je pomemben dejavnik napredka tako posameznika kot skupnosti. 
Spada v področje javnega zdravstva in je metoda dela v preventivni medicini ter 
zdravstvenih strokah, ki se razvijajo ob medicini in zdravstveni negi. Širok obseg 
promocije zdravja zahteva sodelovanje različnih strok in poklicev, kar pomeni, da mora 
promocija zdravja temeljiti na timskem in interdisciplinarnem pristopu. Promocija zdravja 
ni le naloga posameznika ali zdravstvenega področja, temveč vseh, ki skrbijo za zdrav 
življenjski prostor. Odgovornost za zdravje prebivalstva torej ni več domena zdravstva, 
temveč je porazdeljena, in sicer med posameznike, ki morajo za svoje zdravje skrbeti, in 
med vsa področja družbe, ki pomembno vplivajo na zdravje prebivalstva (7). 
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Zdravstveno vzgojno delo je timsko delo, pri katerem ima ključno vlogo medicinska sestra. 
Pomembno je, da vsi člani zdravstvenega tima govorimo enako. Nepovezanost informacij 
vpliva na mladostnikovo nezaupanje in negotovost. Če želimo doseči, da bo posameznik 
spremenil svoje vedenje v prid zdravju, moramo zdravstveni delavci posredovati dovolj 
znanja, potrebnega za oblikovanje ali preoblikovanje vedenjskih vzorcev. Pri tem pa se 
moramo člani zdravstvenega tima medsebojno podpirati. 
 
Prehranjevalne navade se pričnejo oblikovati že v otroškem obdobju. V domačem okolju 
se prenašajo s staršev na otroka. Pri tem je pomembna tudi izbira živil, ki se uporabljajo v 
družinski prehrani. Zaradi vpliva na zdravje lahko prehranjevalne navade mladostnika 
delimo na dobre in slabe. Pri mladostniku neuravnotežena prehrana povzroča utrujenost, 
manjšo delovno storilnost, manjšo sposobnost učenja in začetek kroničnih bolezni, med 
katere sodi tudi debelost. Vzroki za prekomerno telesno maso so pri mladostniku 
najpogosteje povezani z nezdravim načinom življenja: nepravilno prehrano in 
pomanjkljivo telesno aktivnostjo. V času, ko je najpomembnejša samopodoba, je debelost 
pri mladostniku lahko škodljiva za njegov psihični in socialni razvoj, zdravstveni problemi 
pa nastopijo kasneje. Po navadi ga pričnejo vrstniki odklanjati, kar vodi v socialno 
izolacijo in nespoštovanje samega sebe. Tolažbo pa ponovno išče v hrani (8). 
 
V nalogi se bomo tako osredotočili na prehranjevalne navade mladostnikov in jedi 
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2 ZGORNJE POSOČJE 
 
V tem poglavju bomo predstavili geografske in turistične značilnosti Zgornjega Posočja ter 
narodne jedi Zgornjega Posočja v preteklosti in danes.  
 
2.1 Geografske in turistične značilnosti Zgornjega Posočja 
 
Zgornje Posočje se nahaja na skrajnem severozahodnem delu Slovenije vzdolž meje z 
Italijo. Leži med gorami slovenskih Julijskih Alp, v Triglavskem narodnem parku (7). 
Razdeljeno je na Bovško, Kobariško in Tolminsko (8). Tu izvira zeleno-modra reka Soča s 
številnimi brzicami. Za območje je značilna svojevrstna kulturna krajina z v hribovje 
vpetimi vasmi in visokogorskimi pašniki. Danes nudi pestre možnosti za aktivno 
preživljanje prostega časa (7).   
 
Iz doline Trente se Soča spusti v Bovško kotlino, obdano z visokimi gorami: Kaninom 
(2587 m), Prestreljenikom (2499 m), Rombonom (2208 m). Mesto Bovec je bilo v 
preteklosti središče glavarstva, danes pa je znano turistično središče s kajakaštvom ali 
raftingom na Soči, planinskimi pohodi, visokogorskimi turami v Julijce, z lovom in 
ribolovom. Posebnost Bovca pa je tudi urejeno športno letališče. Ob robu Bovške kotline 
izpod Kaninskih podov izvira hudournik Boka, drugi največji slap v Sloveniji (9). 
 
Kobariško obrobljajo Krn (2244 m) ter alpsko predgorje Kolovrata, Matajurja, Mije in 
Stola. Najpomembnejši kraj je Kobarid z značilnimi strnjenimi primorskimi hišami. Na 
osrednjem trgu se nahaja spomenik Simonu Gregorčiču, t. i. goriškemu slavčku, ki je reko 
Sočo povzdignil v narodni simbol. Nad Kobaridom je na griču Sv. Antona postavljena 
kostnica Italijanom, padlim v prvi svetovni vojni. Tudi na Kobariškem je veliko možnosti 
za rekreacijo v naravi: planinske ture, sprehode k slapu Kozjak, Gregorčičevem slapu ali 
jadranje s padali (9). 
 
Dolina Soče se pod vasjo Kamno razširi in preide v tolminsko kotlino, ki je obdana z 
bohinjsko-tolminskimi gorami (Vogel, Tolminski Kuk), Krnskim pogorjem ter 
predalpskimi hribi. Za mesto Tolmin je značilna bogata zgodovinska preteklost s 
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halštatskim ilirskim grobiščem, srednjeveškimi ostanki gradu na Kozlovem robu, 
kmečkimi upori ter eno prvih čitalnic na Slovenskem. Pod Zatolminom, ob sotočju 
Tolminke in Zadlaščice se nahajajo Tolminska korita, nad Pologom pa je zgrajena 
spominska cerkvica v Javorci, posvečena padlim vojakom avstro-ogrske monarhije. Tu se 
nahaja tudi ena izmed naših najglobljih jam – Pološka jama. (7). 
 
2.2 Prehrana Zgornjega Posočja 
 
Današnja posoška kuhinja kaže precejšen vpliv furlanske in beneške kuhinje. Ker je bila v 
tem predelu večina prebivalstva vaškega in je vladala revščina, so bile jedi skromne. Živila 
so nabrali v naravi ali jih pridelali sami (7). Kuhali so nad odprtim ognjiščem v črni kuhinji 
in v črnih posodah. Osnovna hrana za vsakdan je temeljila na mleku, sirotki, pinjencu, 
sirarski skuti in polenti, kasneje pa še krompirju, fižolu, repi, zelju in žitih. Redkeje sta bila 
na jedilniku suho sadje in meso. Skozi generacije se je ohranjalo tudi nabiralništvo. 
Nabirali so divje sadje (češnje, jagodičje, borovnice, robide, gozdne jagode, trnulje, 
drnulje). Tako v prehrani kot v zdravilne namene so uporabljali tudi nekatere samonikle 
rastline (regrat, pokalico, kislico, koprivo, trobentice, materino dušico, dobro misel, divji 
luk, lušterk, pelin, rman, trpotec, ranjak …) (11). 
 
Obdobje reformacije v času Marije Terezije (v sredini 17. stoletja) je močno vplivalo na 
povečanje pestrosti prehrane. Takrat so začeli prvič organizirano zasajati poljščine, 
predvsem krompir, ter različno sadno drevje, kot so jablane, hruške, slive. Razvoj 
sadjarstva in poljedelstva je pripomogel k pestrosti prehrane, kljub temu pa je to območje 
ostalo zelo povezano z živinorejo, mlekom in mlečnimi izdelki (11). 
 
Značilne jedi, ki jih domačini pripravljajo še danes, tudi kot kulinarično zanimivost za 
goste od drugod, se delijo na dolinske in hribovske. V dolini je bila glavna vsakdanja jed 
polenta, na Bovškem pa  krompir (čompe) z dodatkom skute ali sira. Na Kobariškem so 
prevladovali štruklji iz vlečenega testa z orehovim nadevom, na Tolminskem in Volarskem 
pa košparski štruklji iz kvašenega testa, ki so imeli v sredini orehov nadev z rozinami. 
Pomemben del posoške kuhinje je soška postrv (7). Tipična jed je bila tudi kisla repa s 
prekajenimi svinjskimi rebrci in budle. Polento so namakali v omako (toč) iz pocvrtega 
pršuta, ki so ga zalili s kisom. Ob nedeljah in praznikih so gospodinje skuhale kos 
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govejega mesa v juhi, ki so ga postregle kot glavno jed, skupaj s praženim krompirjem in 
sezonsko solato. V Volčah so zamesile kvašene štruklje v žaklju (testo z nadevom so zavile 
v vrečo oz. krpo). Za praznike so spekle potico (gbanco), ob posebnih priložnostih pa 
šarkelj z rozinami. Pripravljale so palačinke s skuto, marmelado, buhteljne, miške, štravbe, 
krofe in ocvirkovco (potico z nadevom iz luštreka in pehtrana). Pogosto so pripravile tudi 
jabolčno čežano, kompot in francelj (jed iz jajc, moke, mleka in sladkorja) (10). 
 
V nadaljevanju bomo na kratko opisali najbolj poznane in cenjene tradicionalne jedi 
Zgornjega Posočja. 
 
Bovški ovčji sir 
Bovški ovčji sir izdelujejo izključno kmetje na Bovškem, in sicer na kmetijah, v poletni 
pašni sezoni pa tudi na visokogorskih planinah. Spada med trde polnomastne sire. Kot 
osnovna surovina za njegovo izdelavo se uporablja surovo ovčje mleko, dodaja pa se lahko 
tudi do 20 % kozjega oz. kravjega mleka. Mleko mora biti prirejeno na območju zaščite, ki 
predstavlja območje občine Bovec z okolico. Bovški sir se izdeluje v obliki okroglega 
hlebca s premerom od 20 do 28 cm, višino od 8 do 12 cm, težak pa je od 2,5 do 5 kg (17). 
 
Čompe s skuto 
Čompe (narečno poimenovanje za krompir) s skuto so bile nekdaj zelo razširjena jed 
doline Soče, zlasti Bovškega. So topla krompirjeva priloga ali samostojna jed (18). 
 
Soška postrv 
Soška postrv je avtohtona riba, ki živi v reki Soči in privablja ribiče iz vseh krajev, 
obiskovalci pa hvalijo njen poseben okus. Pripravijo jo tako, da jo povaljajo v ajdovi ali 
koruzni moki (19). 
 
Kobariški štruklji 
Kobariški štruklji so kobariška sladica z bogatim nadevom iz masla, sladkorja, drobtin, 
orehov in rozin. Gre za t. i. štrukelj s podpisom, ker ga vsaka kobariška gospodinja pripravi 
na svoj način in se nanj »podpiše« z odtisom prsta v sredino (20). 
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3 PREHRANA MLADOSTNIKOV 
 
V tem poglavju bomo predstavili prehranjevalne navade mladostnikov, šolsko prehrano, 
Zakon o šolski prehrani, organizacijo šolske prehrane in zdrave šole. 
 
3.1 Prehranjevalne navade mladostnikov 
 
Že Hipokrat (460–377 pr. n. št.) je poudarjal, kako velik vpliv ima prehrana na obolevnost 
in umrljivost ljudi. Slabe prehranjevalne navade lahko zdravstveni delavec spremeni z 
zdravstveno vzgojnim delom, namenjenim mladostnikom, ki naj poteka po sprejetem 
programu, kajti slabe prehranjevalne navade vplivajo na slabše počutje, lahko pa tudi 
prizadenejo prehransko in celo zdravstveno stanje ljudi.  
 
Prehrana mladostnika je zelo pomembna, saj že kratkotrajno pomanjkanje esencialnih 
in/ali energijskih hranil upočasni rast in razvoj, povzroča slabo počutje in utrujenost ter 
zmanjša odpornost. Mladostnik, ki je v obdobju intenzivne rasti in razvoja, ko so tudi večje 
telesne obremenitve pogostejše, ima še toliko večje potrebe po energiji in hrani. Pri 
mladostniku pomembno vlogo igra redna prehrana s štirimi do petimi obroki, ki so posebej 
pomembne za ohranjanje zdravja in dobrega počutja. Manjši dnevni obroki, ki so 
pogostejši, podaljšajo čas absorpcije hranil, podobno kot hrana, ki vsebuje veliko 
prehranskih snovi. Z večjim številom manjših obrokov pa znižujemo tudi raven hormona 
inzulina, ki vpliva na presnovo lipidov. Poseben poudarek dajemo predvsem zaščitnimi 
snovem, beljakovinam, elementom, vitaminom in energijsko zadostni prehrani v treh do 
petih obrokih.  
V prehrano mladostnika (starostno obdobje od 10 do 15 let) povprečno vključimo 0,9 
g/kg/dan beljakovin, od tega naj jih bo vsaj 50 % iz biološko visoko vrednih živil 
živalskega izvora. Obvezno pa je tudi, da mladostnik zaužije tudi od tri do pet decilitrov 
mleka ali mlečnih izdelkov ter 400 gramov zelenjave ali sadja dnevno. Tako naj bi tudi 
šolski obrok vseboval tri skupine živil: sadje in zelenjavo ter energijsko in beljakovinsko 
bogat obrok.  
Neprimerna prehrana je eden ključnih dejavnikov tveganja za zdravje v mladostništvu, 
kasneje pa tudi v odrasli dobi, saj vpliva na globalno naraščanje čezmerne telesne mase in 
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debelosti v populaciji. Značilnost prehranjevanja mladostnikov je, da prevečkrat posegajo 
po tako imenovani »hitri hrani«, da imajo premajhno število obrokov, da so njihovi obroki 
energijsko gostejši in da vsebujejo preveč maščob, da dnevno zaužijejo premalo sadja in 
zelenjave ter da hrano uživajo na neustrezen način, večkrat stoje ali celo med hojo.  
Glavni prehranski dejavniki varovanja zdravja so (34, 35): 
- omejevanje pogostosti in količine vnosa energijsko goste in hranilno revne hrane,   
kamor spadajo sladkane pijače in sladkarije; 
- redno uživanje treh do petih obrokov, med katerimi se da velik poudarek zajtrku; 
- zadosten vnos sadja in zelenjave, ki zagotavlja tudi dovolj visok vnos prehranskih 
vlaknin; 
- zadostna razpoložljivost živil kot vira energije in hranil, ki so potrebna za rast in 
razvoj. 
 
3.2 Šolska prehrana 
 
Z vidika varovanja zdravja je uravnotežena šolska prehrana za otroke in mladostnike zelo 
pomembna, saj so v tem obdobju njihove energijske in hranilne potrebe zelo velike. Če 
otrokova rast in pridobivanje teže potekata normalno, to dokazuje, da otrok uživa ustrezno 
količino hrane. Temelj zdravega prehranjevanja je pestra, kakovostna in raznolika 
prehrana. Hrana ima poleg biološkega vidika tudi velik psihološki in socialni pomen, saj 
mladostniki povezujejo razvoj svojega telesa z vrsto skrbi, pričakovanj, bojazni in 
pozornosti, kar se vidi in odraža tudi v njihovem odnosu do hrane in do telesa ter v 
njihovih prehranjevalnih navadah. Smiselno je, da posamezniki razvijejo zdrave 
prehranjevalne navade že v otroštvu in mladostništvu. Navade, pridobljene v otroštvu, se 
namreč prenašajo tudi na kasnejše življenje, po 12. letu starosti pa je možnost vplivanja na 
mladostnikovo izbiro živil bistveno manjša kot v zgodnejšem starostnem obdobju. 
Slovenija je ena izmed držav, ki namenja šolski prehrani posebno skrb. To je dandanes 
nujno, saj se podobno kot  v ostalih evropskih državah tudi v Sloveniji pri mladostnikih vse 
bolj uveljavljajo nezdrave prehranjevalne navade. Neustrezen ritem in kultura  
prehranjevanja ter nepravilna izbira živil vodijo do debelosti in v kasnejšem življenjskem 
obdobju do porasta kroničnih nenalezljivih bolezni, kot so sladkorna bolezen tipa 2, 
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bolezni srca in ožilja, arterijska hipertenzija, dislipidemija, metabolični sindrom, 
ortopedski problemi, respiratorne težave (12). 
 
Osnovna šola se mora glede prehrane držati smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobraževalnih ustanovah. Le-te so (13): 
- Jedilniki oziroma obroki naj bodo usklajeni s priporočenimi energijskimi in hranilnimi 
vnosi, ki upoštevajo starosti prilagojeno zmerno telesno dejavnost. 
- Za uživanje vsakega obroka v šoli morajo imeti mladostniki dovolj časa. Obroki 
morajo biti ponujeni v okolju in na način, ki vzpodbuja pozitiven odnos do 
prehranjevanja. 
- V vsak obrok naj bosta vključena (sveža) zelenjava in/ali sadje. 
- Mladostnikom naj se pri obrokih in še predvsem med obroki ponudi zadostne količine 
pijač, predvsem zdravstveno ustrezne vode, da so ustrezno hidrirani. 
- Priporočene kombinacije živil v obrokih dajejo prednost zelenjavi in sadju, 
kakovostnim ogljikovim hidratom, kakovostnim beljakovinskim izdelkom (mleku, 
mlečnim izdelkom, ribam, stročnicam, pustim vrstam mesa) in kakovostnim 
maščobam. 
- Pripravljeni obroki naj bi zagotavljali ustrezen energijski vnos, zadosten vnos vseh 
hranil, ki so potrebna za normalno rast, razvoj in delovanje organizma. 
- Energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, zato spodbujamo starše in šole, da 
mladostniki poleg športne vzgoje izvajajo telesno aktivnost najmanj eno uro dnevno. 
- Pri načrtovanju prehrane je treba upoštevati tudi želje mladostnikov ter jih uskladiti s 
priporočili energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter splošne zdravstvene 
ustreznosti obrokov. 
 
Priporočeni čas za posamezne obroke glede na redni čas pouka, dejavnosti oz. varstva je 
12): 
- zajtrk: 7.00–7.30  
- dopoldanska malica: 9.30–10.00* 
- kosilo: 12.30–13.00  
- popoldanska malica: 15.00–15.30  
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- večerja: 18.00–19.00 
 
* Dopoldansko malico ponudimo šele po 2. šolski uri, tako da šolskim otrokom in mladostnikom omogočimo 
zdravo navado zajtrkovanja pred poukom. 
 
Priporočene celodnevne energijske vnose je treba porazdeliti po posameznih obrokih tako, 
da predstavlja (12): 
- zajtrk: 18–22 % celodnevnega energijskega vnosa, 
- dopoldanska malica: 10–15 % celodnevnega energijskega vnosa, 
- kosilo: 35–40 % celodnevnega energijskega vnosa, 
- popoldanska malica: 10–15 % celodnevnega energijskega vnosa, 
- večerja: 15–20 % celodnevnega energijskega vnosa. 
 
Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah (12) priporočajo 
naslednje dnevne energijske vnose in količine hranil za mladostnike (Preglednica 1): 
 
Preglednica 1: Priporočeni dnevni energijski vnosi in količine hranil za otroke in mladostnike (12) 
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V Preglednici 2 so navedena priporočila za vnos posameznih vitaminov in elementov ter 
živila, ki te vsebujejo (12): 
 














sveže sadje in zelenjava, zlasti jagode, črni ribez, paprika, brokoli, 




olje iz pšeničnih kalčkov, sončnično olje, olje iz koruznih kalčkov, 
repično olje, sojino olje, lešniki 
 
Folna kislina (folat) 
 
paradižnik, zelje, špinača, kumare, brstični ohrovt, pomaranče, grozdje, 
polnozrnati kruh in izdelki, pšenični kalčki, soja, sicer pa tudi meso, 









pusta govedina in svinjina, perutnina, ribe, grah, fižol, leča, koruza, 








pusta govedina in svinjina, perutnina, jajca, mleko in siri, polnozrnati 
kruh in izdelki 
 
* ob dodatku rastlinskih maščob za boljšo absorpcijo 
** železo se mnogo bolje izkoristi ob sočasni razpoložljivosti vitamina C 
 
3.2.1 Zakon o šolski prehrani in organizacija šolske prehrane 
 
Šolska prehrana je s strani Ministrstva za zdravje RS urejena z Zakonom o šolski prehrani 
(Ur. l. RS št. 3/2013) v povezavi z Zakonom o uveljavljanju pravic in sredstev (Ur. l. RS 
št. 62/2010 in 40/2011) in z Zakonom za uravnoteženje javnih financ (Ur. l. RS št. 
40/2012) (14). Šola je dolžna v dneh, ko poteka pouk, organizirati malico za vse učence, 
zajtrk, kosilo in popoldansko malico pa lahko organizira kot dodatno ponudbo. Šole 
morajo pri organizaciji šolske prehrane upoštevati smernice za prehranjevanje v vzgojno-
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izobraževalnih zavodih, ki jih je sprejel Strokovni svet RS za splošno izobraževanje dne 
11. 8. 2010 na 135. dopisni seji. Osnovna načela so (12): 
- načelo strokovnosti in strokovnega usposabljanja, 
- načelo strokovne avtonomnosti, 
- načelo interdisciplinarnosti, strokovnega sodelovanja in povezovanja, 
- načelo aktualnosti, 
- načelo celostnega pristopa, 
- načelo ekonomičnosti, 
- načelo evalvacije lastnega dela. 
 
V prostorih osnovne šole ne smejo biti nameščeni prodajni avtomati za distribucijo hrane 
in pijače, izjema so prostori, ki so namenjeni izključno zaposlenim (zbornica). Svet šole 
določi pravila šolske prehrane, v katerih opredeli postopke, ki zagotavljajo seznanitev 
učencev in staršev, ravnanje z neprevzetimi obroki, način odjave posameznega obroka, 
nadzor nad koriščenjem obrokov, čas izvajanja obroka. Ravnatelj ali direktor osnovne šole 
lahko imenuje skupino za prehrano, ki daje mnenja in predloge glede šolske prehrane (15). 
 
Na ta način lahko upoštevamo tako želje otrok kakor tudi strokovne smernice glede 
energijske, hranilne in kakovostne sestave ter splošne zdravstvene ustreznosti ponujenih 
obrokov. Nezdrave prehranjevalne navade, zlasti neprimerna izbira živil in neredna 
prehrana, lahko povzročijo slabše počutje in slabšo delovno storilnost, hkrati pa vplivajo na 
zmanjšano odpornost organizma in so dejavnik tveganja za nastanek kroničnih 
nenalezljivih bolezni v poznejšem življenjskem obdobju. Redno uživanje glavnih dnevih 
obrokov je temelj zdrave prehrane. Priporoča se uživanje od štirih do petih obrokov 
dnevno. Znano je, da pogosti in manjši dnevni obroki hrane znižajo vsebnost maščob v 
krvi in tveganje za nastanek bolezni srca in ožilja ter ugodno vplivajo na raven glukoze v 
krvi in s tem na boljšo storilnost. Še zlasti je pomemben zajtrk, ki lahko pri otrocih in 
mladostnikih pomembno izboljša kognitivne funkcije pri prvih šolskih urah. Pri otrocih, ki 
niso zaužili zajtrka, se lahko delovna storilnost, tako telesne kakor duševne zmožnosti, v 
primerjavi z njihovimi vrstniki, ki so zajtrkovali, zmanjša za do 20 %. Za zajtrk so najbolj 
primerna ogljikohidratna živila, ki počasi in zmerno dvignejo raven glukoze v krvi. 
Možgani za svoje delovanje namreč nujno potrebujejo glukozo in dokazano je, da se ob 
Emir S. Prehranjevalne navade mladostnikov Zgornjega Posočja 
 12 
normalnem dvigu le-te v krvi izboljšajo spominske zmožnosti, reakcijski čas, pozornost in 
tudi aritmetične zmožnosti. Živila, ki na ugoden način dvignejo glukozo v krvi, so 
predvsem različne vrste kruha iz polnovredne moke, različne žitne kaše in podobno. Če 
zajtrku dodamo še beljakovinsko živilo, se ugoden učinek pri reševanju kompleksnih 
mentalnih nalog še poveča, izboljša pa se tudi razpoloženje. Malice naj bodo sestavljene 
pestro in naj se ne ponavljajo prepogosto, njihov sestavni del naj bosta sadje in zelenjava. 
Kosilo v slovenskem kulturnem prostoru predstavlja osrednji dnevni obrok, ki naj bo 
vedno sestavljen pestro iz vseh skupin živil. Živila iz skupine sadje in zelenjava so obvezni 
sestavni del kosila. Popoldanska malica poveča psihično in fizično zmožnost otrok in 
mladostnikov. Priporočamo, da je sestavljena predvsem iz sadja ali zelenjave, mleka ali 
mlečnih izdelkov ter oreščkov in suhega sadja, z dodatkom živil iz polnozrnatih žitnih 
izdelkov. Večerja naj bo pestro sestavljen lahko prebavljiv obrok. Postrežena naj bo 
načeloma do 19. ure, tako da prebava in presnova bistveno ne motita nočnega počitka. 
Izvajanje dobre ustne higiene, ki naj ji sledi, odločujoče vpliva na ohranitev zobnega 
zdravja (13). 
 
3.2.2 Zdrave šole 
 
Cilj projekta zdrave šole je zdrav način življenja v šolah, torej tam, kjer mladi ljudje 
preživijo največ časa. Ta projekt se je razvil že v 80. letih prejšnjega stoletja, ko so se 
strokovnjaki Svetovne zdravstvene organizacije, Evropske komisije in Evropske unije 
odločili, da sistematično in načrtno naredijo program, s katerim lahko pomembno vplivajo 
na zadovoljstvo učencev, njihovo samopodobo in vedenje v zvezi z zdravjem, saj je 
vlaganje v zdravje otrok in oblikovanje zdravih življenjskih navad dolgoročna naložba, ki 
se odraža tudi v kasnejšem življenjskem obdobju. Slovenija je te pogoje izpolnila leta 
1993, ko je v svoj projekt vključila prvih 12 šol, ki so se poimenovale Zdrava šola, s čimer 
je bilo poudarjeno njihovo delovanje v smislu pospeševanja zdravja. Projekt je z leti prešel 
iz projekta v strategijo, v sistem, kar pomeni tudi večje zagotovilo, da bodo lahko naši 
mladostniki živeli v zdravem šolskem okolju, saj je že leta 2005 v njem sodelovalo že več 
kot 130 ustanov, med njimi tudi osnovne šole. 
 
Cilji Evropskih zdravih šol so (16): 
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- Pripraviti učni načrt pouka o zdravju v času šolskega pouka. 
- Poglobiti odnos s šolsko zdravstveno službo, ki naj bi sodelovala pri učnem načrtu 
pouka o zdravju. 
- Omogočiti učencem čim več veščin in znanja, ki jih potrebujejo za odločanje, s katerim 
vplivajo na zdravje. 
- Poskrbeti za tako okolje, delo, učenje, ki promovira zdravje. 
- Spodbujati zdrav način življenja pri šolarjih in šolskem osebju. 
- Spodbujati odgovornost družine, skupnosti in posameznika do zdravja. 
- Vsem šolarjem omogočiti uresničitev duševnih, telesnih in družbenih možnosti ter 
samospoštovanja in pozitivne predstave o sebi. 
- Povečati varnost za celotno skupnost in pomagati pri zastavljanju jasnih ciljev za 
promocijo zdravja. 
- Spodbujati dobre medsebojne odnose med vsemi subjekti, tudi v povezavi z domom in 
skupnostjo. 
 
3.3 Zdravstveno vzgojno delo 
 
Promocija zdravja je proces, ki omogoča ljudem, da povečajo nadzor nad lastnim 
zdravjem, ga ohranjajo in krepijo (25, 26). V skladu s prevzemanjem večje odgovornosti 
posameznikov za lastno zdravje in krepitvijo skupnosti, da bi zagotavljala pogoje za 
uveljavljanje bolj zdravega okolja, skuša promocija zdravja z usklajeno aktivnostjo 
zagovarjanja, posredovanja in usposabljanja za zdravje doseči izboljšanje sposobnosti ljudi 
za uresničevanje lastnih telesnih, duševnih in družbenih zmožnosti ter zagotoviti take 
naravne, bivalne, delovne in socialne razmere, ob katerih bo možna izbira za zdravju 
naklonjeno odločitev (27, 28).  
 
Na vsakem delovnem mestu ima medicinska sestra s svojim znanjem in ravnanjem 
možnost, da vpliva na zdravje mladostnikov. K vsakemu mora pristopiti z veliko mero 
razumevanja za stisko, prijaznosti, topline, pozornosti, spoštljivosti, sprejemanja 
drugačnosti in hkrati odločnosti, vztrajnosti, doslednosti. Prav odločnost medicinske sestre 
je poglavitnega pomena, kajti le-ta mladostniku vzbudi občutek varnosti. Mladostniki 
preverjajo trdnost, neomajnost in vztrajnost medicinske sestre in s tem razvijajo lastno 
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neodvisnost in odgovornost. Medicinska sestra jim mora zagotoviti varno, podporno in 
strukturirano okolje (postavljati mora meje). V pogovoru jih mora motivirati, spodbujati, 
razbremenjevati, jim pomagati in jih spodbujati pri vseh življenjskih aktivnostih. To 
čustveno zahtevno delo od medicinske sestre zahteva aktivno poslušanje, pogovarjanje, 
prisotnost. Le tako si lahko pridobi zaupanje za sodelovanje med zdravljenjem (29). 
 
Medicinska sestra deluje zdravstveno vzgojno, ker spodbuja mladostnike za bolj zdravo 
življenje. Medicinska sestra kot zdravstveni vzgojitelj mora poleg osebnostnih značilnosti, 
ki so potrebne za uspešno izvajanje zdravstvene vzgoje, imeti še znanja iz psihologije, 
pedagogike in drugih ved. Narava zdravstvene vzgoje zahteva, da se zdravstveno delo 
dopolnjuje in povezuje s pedagoško dejavnostjo v situaciji, ko se z metodami vzgoje 
vzpodbuja, prepričuje ali osvešča otroke, mladostnike in starejše ljudi. Medicinska sestra, 
ki ima status zdravstvenega vzgojitelja, ni le strokovnjak, avtonomno odgovoren v 
aktivnostih zdravstvene nege, niti ne le predavatelj, temveč tudi vzgojitelj nove generacije 
zdravstvenih delavcev (30). 
 
Eno največjih poslanstev medicinske sestre je zdravstvena vzgoja, ki je eden ključnih 
elementov njenega delovanja. Medicinska sestra je odgovorna za promocijo zdravja in 
zdravstvene vzgoje in za uveljavljanje načela zdravega življenja šolskega otroka. 
Mladostniki in otroci se zavedajo pomena zdravja in zdrave prehrane, vendar o tem niso 
dovolj poučeni, zato jim mora medicinska sestra podati ustrezno znanje in informacije. 
Pomembno je, da lahko otroki in mladostniki izražajo svoje mnenje in da jih pri tem 
medicinska sestra spodbuja. Njena naloga je, da organizira predavanja in razne delavnice 
na temo zdrave prehrane in zdravja otrok in mladostnikov, kjer učitelje in tudi starše, ki naj 
bi bili večkrat prisotni, poučuje in osvešča o zdravi prehrani tako doma kot v šoli. Pri tem 
jim pokaže in posreduje realno stanje tistih dejavnikov, ki so ključni pokazatelj načina 
prehranjevanja osnovnošolcev, in jih seznani s tem, kakšne so možnosti za njihovo zdravo 
vsakodnevno prehrano. Medicinska sestra deluje zdravstveno vzgojno in starše pouči o 
njihovi odgovornosti glede pravilne izbire živil za svojega otroka, o tem, kako naj 
pripravijo obroke ob pravem času, o načinu spoznanja z določenimi pripravljenimi obroki 
in tudi o tem, zakaj je zdrava prehrana pomembna za normalno rast in razvoj zdravega 
otroka. 
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Medicinska sestra je dolžna izvajati zdravstveno vzgojo osnovnošolcev od prvega do 
četrtega razreda in jih pri tem poučiti o tem (31): 
- da je hrana pomembna za ohranjanje zdravja in življenja; 
- kako sestaviti obroke in jedilnike in pri tem upoštevati načela zdrave prehrane;  
- katere so vrste živil in kakšen je njihov izvor; 
- kako živila in skupine živil ločujemo glede na njihovo sestavo in hranilno vrednost; 
- kakšen je vpliv videza hrane na izbor in uživanje in kako pri tem upoštevati vpliv 
kombinacije barv in okusa. 
 
Medicinska sestra deluje zdravstveno vzgojno in učence od petega do devetega razreda v 
osnovni šoli pouči o (32): 
- smernicah zdrave prehrane; 
- načrtovanju zdrave prehrane; 
- prehranjevalnih potrebah otrok glede na starost, spol, telesno aktivnost in zdravstveno 
stanje; 
- kritičnem odnosu in zavesti do vprašanj v zvezi s prehrano; 
- praktični pripravi posamezne vrste hrane in obroka v skladu s priporočili o pravilni 
prehrani; 
- prehranskih deklaracijah na industrijsko obdelanih prehrambnih izdelkih. 
 
Na delavnicah, ki se jih poleg osnovnošolcev udeležijo tudi učitelji in starši, medicinska 
sestra deluje zdravstveno vzgojno in prisotne pouči o naslednjih vsebinah (33): 
- zelenjavo in sadje naj otrok uživa pri vsakem obroku; 
- raznolikost je recept za zdravo življenje, zato mora otrok jesti raznovrstna živila; 
- starši in učitelji morajo nadzorovati tudi, kaj otrok je med posameznimi obroki; 
- zajtrk je glavni dnevni obrok, zato ga otrok ne sme izpustiti, saj je ključnega pomena za 
njegovo rast in razvoj; 
- izdelke iz riža, krompirja in žitaric mora otrok jesti večkrat dnevno; 
- otrok mora piti dovolj mleka in uživati druge mlečne izdelke, saj je kalcij neizogibna 
sestavina za njegovo rast in razvoj; 
- vsaj eden od dnevnih obrokov naj bi vseboval ribe, jajca, stročnice ali belo meso; 
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- velik pomen ima higiena rok; 
- otroka je treba poučiti o pomembnosti umivanja zob po vsakem obroku in poskrbeti, da 
ustrezno vzdržuje ustno higieno; 
- otroka je treba poučiti o izogibanju uživanju prevelike količine mastne hrane; 
- velik pomen ima gibanje otroka, saj s tem skrbi za ustrezno telesno težo ter normalno 
rast in razvoj; 
- otroka je potrebno naučiti, da preko dneva pije veliko tekočine, vode in nesladkanega 
čaja, in da se izogiba sladkanih in gaziranih napitkov, ob tem mu marajo starši zmerno 
soliti hrano. 
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4 METODE DELA 
 
4.1 Namen, cilji in hipoteze 
 
Namen diplomskega dela je predstaviti tipične jedi Zgornjega Posočja in ugotoviti 
prehranjevalne navade mladostnikov Zgornjega Posočja. Osredotočili se bomo na oceno 
ustreznosti obravnavanih jedi po kriterijih varovalne prehrane. Z nalogo želimo prispevati 
k promociji zdravih jedi Zgornjega Posočja in izvajanju zdravstveno vzgojnega dela z 
mladostniki, ki omogoča, da ti povečajo nadzor nad dejavniki, ki vplivajo na njihovo 
zdravje, in na tej podlagi svoje zdravje izboljšajo. Z zdravim prehranjevanjem varujemo 
zdravje in sočasno preprečujemo dejavnike tveganja za nastanek kroničnih nenalezljivih 
bolezni (zvišan krvni tlak, zvišane krvne maščobe, zvišan krvni sladkor, prekomerna 
telesna teža) in drugih bolezni. Za doseganje zdravja mora biti vsak posameznik, oziroma 
skupina, zmožen ugotoviti in uresničiti svoje želje, zadovoljevati potrebe in spreminjati 
oziroma obvladovati svoje okolje. 
 
Sodobna zdravstvena vzgoja se usmerja od preprečevanja bolezni k pospeševanju zdravja. 
Lažje je privzgajati zdrave življenjske navade ali preprečevati začetek nezdravih 
življenjskih oblik vedenja kot ukrepati, ko so navade že ustaljene. Svoje delo pa lahko 
začnemo ocenjevati kot uspešno, ko mladostnik začne prenašati pridobljena znanja v 
vsakdanje življenje. 
 
Cilji diplomske naloge so: 
- preučiti prehranjevalne navade Zgornjega Posočja, 
- opisati jedi Zgornjega Posočja, 
- ugotavljati poznavanje omenjenih jedi med mladostniki v Zgornjem Posočju,  
- za mladostnike podati predloge izboljšav prepoznavanja jedi Zgornjega Posočja. 
 
Hipoteze, ki smo jih zastavili, so: 
 
H1: Mladostniki Zgornjega Posočja imajo zdrave prehranjevalne navade. 
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H2: Mladostniki Zgornjega Posočja v tedenske jedilnike vključujejo narodne jedi iz svoje 
regije.  




Raziskava je potekala od 28. 1. 2014 do 14. 2. 2014. Vzorec, ki smo ga izbrali, je bil 
namenski. Razdeljenih je bilo 105 vprašalnikov, in sicer 35 na vsaki osnovni šoli, vrnjenih 
smo dobili 105, kar pomeni 100 % realizacijo vzorca.  
Anketiranci so bili stari 11 let (43,8 %), 12 let (24,8 %), 13 let (28,6 %), 14 let (2,9 %). 44 
anketirancev (41,9 %) je bilo moškega spola, 61 (58,1 %) pa ženskega spola. 
 
4.3 Uporabljeni pripomočki in merski instrumenti 
 
V diplomskem delu sta bila uporabljena dva osnovna pristopa – deskriptivni in analitični. 
V okviru deskriptivnega pristopa sta bili uporabljeni naslednji metodi:  
- metoda deskripcije, s pomočjo katere so bili opisani in razloženi posamezni pojmi, 
- metoda klasifikacije, uporabljena predvsem za definicijo osnovnih pojmov. 
 
V okviru analitičnega pristopa sta bili uporabljeni naslednji metodi:  
- metoda sinteze, s pomočjo katere so bile razčlenjene ugotovitve, dobljene iz praktične 
analize in analize pisnih virov, 
- metoda analize, s katero je bilo izvršeno povezovanje teoretičnega pogleda in 
preverjanje izida iz prakse v celoto. 
 
Za izvedbo raziskave smo uporabili anketni vprašalnik, ki smo ga sestavili sami. 
Vprašalnik je zajemal 27 vprašanj zaprtega tipa, saj ta omogočajo objektivnejšo analizo in 
interpretacijo pridobljenih rezultatov. Dobljene rezultate smo najprej ročno obdelali in nato 
računalniško analizirali s programom Microsoft Excel. 
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4.4 Potek raziskave 
 
Prošnje za izvedbo ankete sem poslal na tri osnovne šole v Zgornjem Posočju, in sicer na 
Osnovno šolo Simona Gregorčiča v Kobaridu, Osnovno šolo Franceta Bevka v Tolminu in 
Osnovno šolo Bovec. Vse tri prošnje so bile odobrene s strani šole. Na osnovi šoli v 
Kobaridu sem na željo ravnateljice hkrati z izvedbo ankete predstavil tudi poklic 
diplomirane medicinske sestre. Anketiranci so bili natančno seznanjeni z namenom 
raziskave, prostovoljnostjo udeležbe ter pravico do odklonitve sodelovanja v raziskavi. 
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5 REZULTATI RAZISKAVE 
 




Slika 1: Zajtrkovalne navade mladostnikov 
 
Pred odhodom v šolo zajtrkuje 67 anketirancev (63,8 %), 16 (15,2 %) jih ne zajtrkuje, 22 
(21 %) pa jih zajtrkuje včasih (Slika 1). 
 
 
Slika 2: Zadovoljstvo učencev z malico v šoli  
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Z malico, ki jo dobijo v šoli, so zelo zadovoljni 4 učenci (3,8 %), precej zadovoljnih je 31 
učencev (29,5 %), zadovoljnih 56 učencev (53,3 %), nezadovoljnih 12 učencev (11,4 %), 
zelo nezadovoljna pa sta 2 učenca (1,9 %) (Slika 2). 
 
 
Slika 3: Zadovoljstvo učencev s šolskim kosilom 
  
S kosilom, ki ga dobijo v šoli, je zelo zadovoljnih 5 učencev (4,8 %), 26 (24,8 %) jih je 
precej zadovoljnih, 47 (44,8 %) zadovoljnih, 9 (8,6 %) nezadovoljnih, 2 (1,9 %) pa sta zelo 
nezadovoljna. 16 (15,2 %) jih na to vprašanje ni odgovorilo ali pa so zraven pripisali, da 
kosila ne jedo v šoli (Slika 3). 
 
Priporočila zdrave prehrane oz. prehransko piramido pozna 72 učencev (68,6 %), 33 
učencev (31,4 %) jih pozna približno. Nihče od anketirancev ni odgovoril, da jih ne pozna. 
 
Po mnenju 56 anketirancev (53,3 %) je šolska malica pripravljena po priporočilih zdrave 
prehrane, 7 (6,7 %) jih meni nasprotno, 42 (40,0 %) pa, da je tako pripravljena občasno. 
 
Na vprašanje, ali pojedo vso šolsko malico, je 44 anketirancev (41,9 %) odgovorilo »da«, 9 
(8,6 %) »ne«, 52 (49,5 %) pa »občasno«. Nihče ni odgovoril, da malice ne je v šoli.  
 
V šoli je žejnih 54 učencev (51,4 %), 26 (24,8 %) jih ni žejnih, 25 (23,8 %) pa jih je žejnih 
občasno. 
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Slika 4: Pijača, ki jo učenci najpogosteje pijejo doma 
 
Na vprašanje, kaj najpogosteje pijejo doma, je 54 anketirancev (51,4 %) odgovorilo, da 
pijejo vodo, 21 (20,0 %) jih pije čaj, 23 (21,9 %) sadne sokove in nektarje, 7 (6,7 %) pa 
osvežilne brezalkoholne pijače (Slika 4). 
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Jed soška postrv zelo dobro pozna 67 učencev, dobro pozna 25 učencev, pozna 7 učencev, 
slabo poznajo 4 učenci in ne poznata 2 učenca. Bovški ovčji sir zelo dobro pozna 30 
učencev, dobro pozna 19 učencev, pozna 20 učencev, slabo pozna 25 učencev in ne pozna 
11 učencev. Bovške krafe zelo dobro pozna 46 učencev, dobro pozna 11 učencev, pozna 
21 učencev, slabo pozna 19 učencev in ne pozna 8 učencev. Šebreljskega želodca nihče od 
anketiranih ne pozna zelo dobro, dobro ga pozna 6 učencev, pozna 8 učencev, slabo pozna 
33 učencev in ne pozna 58 učencev. Albuminsko skuto zelo dobro pozna 7 učencev, dobro 
pozna 7 učencev, pozna 15 učencev, slabo pozna 19 učencev in ne pozna 57 učencev. 
Krompirjevo friko zelo dobro pozna 84 učencev, dobro pozna 7 učencev, pozna 6 učencev, 
slabo pozna 1 učenec in ne pozna 7 učencev (Preglednica 3). 
 






% Nisem poskusil % Skupaj % 
 
Soška postrv 90 85,7 15 14,3 105 100 
 
Bovški ovčji sir 76 72,8 29 27,6 105 100 
 
Bovški krafi 77 73,3 28 26,7 105 100 
 
Šebreljski želodec 7 6,7 98 93,3 105 100 
 
Albuminska skuta 56 53,3 49 46,7 105 100 
 
Krompirjeva frika 84 80,0 21 20,0 105 100 
 
Soško postrv je 90 učencev že poskusilo, 15 učencev je še ni poskusilo. Bovški ovčji sir je 
76 učencev že poskusilo, 29 učencev ga še ni poskusilo. Bovške krafe je 77 učencev že 
poskusilo, 28 učencev jih še ni poskusilo. Šebreljski želodec je 7 učencev že poskusilo, 98 
učencev ga še ni poskusilo. Albuminsko skuto je 56 učencev že poskusilo, 49 učencev je še 
ni poskusilo. Krompirjevo friko je 84 učencev že poskusilo, 21 učencev je še ni poskusilo 
(Preglednica 4). 
 
Na vprašanje, ali jim je kdo že predstavil jedi Zgornjega Posočja, je 45 učencev (42,9 %) 
odgovorilo »da«, 17 učencev (16,2 %) »ne«, 43 (41,0 %) pa jih tega ni vedelo. 
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Slika 5: Mnenje učencev o tem, kje bi morale biti tradicionalne jedi promovirane 
 
Po mnenju 29,8 % anketirancev bi morale biti tradicionalne jedi promovirane v kuharskih 
oddajah oz. na televiziji, 16,3 % v časopisih, 22,2 % na internetu, 14,9 % v šolah oziroma 
vrtcih, 12,1 % na radiu in 4,8 % na plakatih. Za odgovor »drugo« se ni odločil nihče od 
anketirancev (Slika 5). 
 
Ugotovili smo, da nihče od vprašanih ne poje enega ali dveh obrokov na dan, kar je 
pozitivno, 26 (24,8 %) jih poje tri obroke, 35 (33,3 %) štiri obroke, 37 (35,2 %) pet 
obrokov, 4 (3,8 %) šest obrokov in 3 (2,9 %) sedem obrokov. 
 
Preglednica 5: Pogostost uživanja posameznih obrokov pri učencih 
  
 
Vedno % Občasno % Nikoli % Skupaj % 
 
Zajtrk 56 53,33 30 28,57 19 18,1 105 100 
 
Dopoldanska malica 67 63,81 35 33,33 3 2,86 105 100 
 
Kosilo 98 93,33 7 6,67 0 0 105 100 
 
Popoldanska malica 39 37,14 49 46,67 17 16,19 105 100 
 
Večerja 84 80 21 20 0 0 105 100 
 
Ugotovili smo, da zajtrk vedno je 56 učencev, občasno 30 učencev, nikoli 19 učencev 
(Preglednica 5). Dopoldansko malico vedno je 67 učencev, občasno 35 učencev, nikoli 3 
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učenci (Preglednica 5). Kosilo vedno je 98 učencev, občasno 7 učencev. Nihče od učencev 
ni odgovoril, da kosila ne je nikoli (Preglednica 5). Popoldansko malico vedno je 39 
učencev, občasno 49 učencev, nikoli 17 učencev (Preglednica 5). Večerjo vedno je 84 




Slika 6: Vrsta maščobe, ki jo najpogosteje uporabljajo starši učencev za pripravo jedi doma 
 
Pri vprašanju, katere maščobe najpogosteje uporabljajo njihovi starši doma za pripravo 
jedi, je 29,6 % učencev podalo odgovor oljčno olje, 11,2 % druga rastlinska olja, 12,1 % 
sladka ali kisla smetana, 9,2 % margarina,  27,2 % maslo in 4,9 % svinjska mast. Nihče od 
anketirancev ni odgovoril, da maščob sploh ne uporabljajo, 5,8 % pa jih tega ne ve. 
Anketiranci so imeli možnost obkrožiti največ tri odgovore (Slika 6). 
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Slika 7: Vrsta maščobe, ki jo učenci najpogosteje uživajo doma kot namaz na kruhu 
 
Na vprašanje, katero maščobo uživajo doma kot namaz na kruhu, je 24 učencev (22,9 %) 
odgovorilo, da ne uživajo nobene maščobe, 22 (21,0 %) jih uživa mehko margarino, 5 (4,8 
%) trdo margarino, 49 (46,7 %) maslo in 5 (4,8 %) svinjsko mast (tudi zaseko) (Slika 7). 
 
 
Slika 8: Vrsta mleka, ki ga učenci najpogosteje pijejo 
 
10 učencev (9,5 %) je odgovorilo, da mleka ne pijejo, 12 (11,4 %), da pijejo polnomastno 
ali domače kravje mleko, 61 (58,1 %) mleko s 3,5 % maščobe, 17 (16,2 %) mleko z 1,6 % 
ali manj maščobe in 5 (4,8 %) posneto mleko z 0,5 % maščobe (Slika 8). 
Emir S. Prehranjevalne navade mladostnikov Zgornjega Posočja 
 27 
 
Slika 9: Vrsta mlečnih izdelkov, ki jih učenci najpogosteje uživajo 
 
Na vprašanje, katere mlečne izdelke najpogosteje uživajo, je 28,3 % učencev podalo 
odgovor mleko, 23,2 % sir, 20,3 % jogurt, 20,3 % kefir, 1,0 % kisla smetana, 1,9 % sladka 
smetana, 6,8 % skuta, 14,5 % sladoled in 1,6 % drugo. Nihče od anketirancev ne uživa 
sirotke. Anketiranci so imeli možnost izbire treh odgovorov (Slika 9). 
 
 
Slika 10: Vrsta kruha in pekarskih izdelkov, ki jih učenci najpogosteje uživajo 
 
28,8 % učencev uživa bel (tudi mlečni) kruh, 25,2 % polbel kruh, 16,0 % črn kruh, 18,0 % 
polnozrnat kruh, 4,8 % druge vrste kruha (ajdov, koruzni …), 7,2 % različne vrste kruha. 
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Nihče od učencev ni odgovoril, da ne je kruha ali pekarskih izdelkov. Anketiranci so imeli 
možnost izbire največ treh odgovorov (Slika 10). 
 
 
Slika 11: Mnenje učencev, kdo jim je predstavil načela zdrave prehrane 
 
Največ učencev, 61 (58,1 %), meni, da so jim načela zdrave prehrane predstavili starši, 30 
(28,6 %), da je bila ta oseba učitelj, 11 (10,5 %) medicinska sestra in 3 (2,9 %), da so jim 
načela predstavili drugi (Slika 11). 
 
 
Slika 12: Količina vode, ki jo učenci običajno popijejo na dan 
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Na vprašanje, koliko vode običajno popijejo na dan, je 16 učencev (15,2 %) odgovorilo, da 
popijejo 1–2 dl, 12 učencev (11,4 %) popije 2 dl–0,5 l, 21 učencev (20,0 %) 0,5–1 l, 44 
učencev (41,9 %) 1–2 l, 12 učencev (11,4 %) 2 l in več, nihče pa ni dejal, da vode ne pije 
(Slika 12). 
 




Slika 13: Pogostost uživanja hitre hrane pri učencih 
 
Na vprašanje, kako pogosto uživajo hitro hrano, je 9 učencev (8,6 %) podalo odgovor 
večkrat na teden, 30 (28,6 %) enkrat na teden, 28 (26,7 %) enkrat na mesec, 25 (23,8 %) 
manj kot enkrat na mesec, 13 učencev (12,4 %) pa hitre hrane ne uživa (Slika 13). 
 
Na vprašanje, ali vsak dan uživajo sladkarije, je 12 učencev (11,4 %) podalo odgovor »da«, 
30 (28,6 %) odgovor »ne«, 63 (60,0 %) pa odgovor »občasno«. 
 




Mladostniki so specifična skupina ljudi, ki tako v šolskem okolju kot tudi doma potrebuje 
kvalitetno zdravo prehrano. S pravilno in zdravo prehrano mladostnika usmerjamo, 
motiviramo in vzgajamo v zdravem življenjskem slogu. S takšno vzgojo preprečujemo 
nezdrav način prehranjevanja in zmanjšujemo negativne dejavnike, ki vplivajo na zdravje. 
Nezdrava prehrana spada med najpomembnejše dokazane vzroke za nastanek kroničnih 
nenalezljivih bolezni sodobnega časa, kot so bolezni srca in ožilja, sladkorna bolezen tipa 
2, nekatere vrste raka, kronična pljučna obolenja ter debelost in osteoporoza. 
Prehranjevalne navade se v Sloveniji ne izboljšujejo bistveno, kar se kaže z visokim 
deležem ljudi, ki za omenjenimi boleznimi obolevajo (36). 
 
Naše mnenje je, da so prehranjevalne navade slovenskih mladostnikov slabe. Veliko jih 
zjutraj ne zajtrkuje, kosila so obilna, premalo je tudi gibanja. Hrana, ki jo uživajo, vsebuje 
preveč maščob, sladkorja in soli. Tudi druge obsežnejše raziskave prehranskega statusa 
mladostnikov in prehranjevalnih navad v šolskem obdobju dajejo podobne izsledke. 
Slovenija je leta 2010 sodelovala v obsežni mednarodni raziskavi Z zdravjem povezano 
vedenje v šolskem obdobju (HBSC), ki jo je tretjič zapored izvedel Inštitut  za varovanje 
zdravja. V njej so sodelovali mladostniki, stari 11, 13 in 15 let, iz 43 držav iz Evrope in 
Severne Amerike, njen cilj pa je bil preučiti z zdravjem povezano vedenje mladostnikov v 
šolskem obdobju (37). V okviru HBSC je bila v Sloveniji izvedena raziskava z naslovom 
Neenakosti v zdravju in z zdravjem povezanih vedenjih slovenskih mladostnikov (38). V 
nadaljevanju smo rezultate te raziskave primerjali s podatki, ki smo jih pridobili z našo 
anketo. Tako smo preverili, ali se prehranjevalne navade mladostnikov Zgornjega Posočja 
bistveno razlikujejo od prehranjevalnih navad mladostnikov z drugih območij Slovenije. 
 
V diplomskem delu smo postavili tri hipoteze. V prvi hipotezi smo predvideli, da imajo 
mladostniki Zgornjega Posočja zdrave prehranjevalne navade. Rezultati ankete, izvedene v 
treh osnovnih šolah v Zgornjem Posočju, so pokazali, da skoraj dve tretjini anketiranih 
mladostnikov (63,8 %) pred odhodom v šolo zajtrkuje. Rezultat se razlikuje od izsledkov 
raziskave HBSC, ki navaja, da med tednom redno zajtrkuje le 43,7 % vseh mladostnikov, 
vseh sedem dni v tednu 38, 9 %, medtem ko jih nikoli ne zajtrkuje 31,3 % (38). Delež 
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mladostnikov Zgornjega Posočja, ki upoštevajo priporočilo, naj bo zajtrk najpomembnejši 
dnevni obrok, je torej kar za 20 % večji. Razveseljiv pa je podatek HBSC, da delež 
mladostnikov, ki redno zajtrkujejo, z leti raste (leta 2006 je znašal 37 %, leta 2002 pa 35 
%) (39). Večina mladostnikov Zgornjega Posočja (68,5 %) uživa od štiri do pet obrokov 
dnevno, kar je pozitivno, saj so rezultati ankete, izvedene v letu 1998 (34), pokazali, da je 
kar slaba polovica učencev zaužila tri ali manj kot tri obroke dnevno, kar je bilo občutno 
premalo. Za razliko od mladostnikov leta 1998 se anketiranci danes bolj zavedajo 
priporočil zdrave prehrane oziroma upoštevajo prehransko piramido. Menijo, da so jim bila 
načela zdravega prehranjevanja predstavljena s strani staršev in učiteljev, le nekaj jih meni, 
da jim je osnove zdrave prehrane predstavila medicinska sestra. Večina anketirancev je 
prepričana, da šolska malica ustreza priporočilom zdrave prehrane ter je s šolsko malico in 
s šolskim kosilom zadovoljna. Večina anketirancev (72,4 %) je zadovoljna s svojo telesno 
maso. Dobljeni rezultat je bistveno boljši od rezultata raziskave HBSC, ki ugotavlja, da 
svoje telo kot ravno pravo ocenjuje le 47,8 % mladostnikov. Glede na raziskavo HBSC 
znaša delež mladostnikov, ki uživajo sladkarije in/ali sladkane pijače enkrat tedensko ali 
manj, 12,5 %, medtem ko jih 5- do 6-krat na teden uživa kar 65,3 % (38). Nasprotno 
mladostniki Zgornjega Posočja bolj sledijo priporočilom zdrave prehrane, saj 71,4 % 
anketirancev najpogosteje pije navadno vodo ali čaj, sladkarije pa jih vsakodnevno uživa le  
11, 4 %. Tekom dneva popijejo od enega do dva litra tekočine. Anketiranci opozarjajo, da 
je bilo s strani zdravstvenega osebja vloženega premalo truda v posredovanje informacij o 
zdravem načinu prehranjevanja. Po našem mnenju so dobro seznanjeni s priporočili 
zdravega prehranjevanja, njihova prehrana pa v veliki meri sledi strokovnim smernicam. 
Na podlagi analize rezultatov ankete smo prvo hipotezo potrdili. 
 
Druga zastavljena hipoteza je predpostavila, da mladostniki Zgornjega Posočja v tedenske 
jedilnike vključujejo narodne jedi iz svoje regije. Iz rezultatov anketnega vprašalnika je 
razvidno, da so učenci prepričani, da so te jedi že poizkusili. V tretji hipotezi smo podali 
mnenje, da mladostniki Zgornjega Posočja narodne jedi uživajo tako doma kot v šoli. Več 
kot polovica anketiranih meni, da jim le-te starši pripravljajo doma, hkrati pa so skoraj vsi 
odgovorili, da ne vedo, ali so vključene tudi v tedenske jedilnike v šolah. Posledično si 
lahko zastavimo vprašanje, ali mladostniki narodne jedi res poznajo tako dobro, kot so 
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navedli v anketnih vprašalnikih. Ker ne vemo, ali so bili njihovi odgovori pravilni oziroma 
realni, druge in tretje hipoteze ne moremo niti potrditi niti ovreči.  
 
V diplomski nalogi smo ugotovili, da se večina anketiranih mladostnikov zaveda pomena 
zdravega prehranjevanja, pozna priporočila zdravega prehranjevanja in ima zdrave 
prehranjevalne navade. Mladostniki menijo, da šolska prehrana dosega smernice zdravega 
prehranjevanja. Prepričani so, da poznajo tradicionalne jedi in jih tudi uživajo, čeprav se je 
izkazalo, da to verjetno ne drži povsem.  
 
Menimo, da bi morale medicinske sestre posvečati pravilnim prehranjevalnim navadam 
mladostnika več pozornosti, saj pravilna vzgoja s strani strokovnega osebja bistveno 
pripomore k mladostnikovemu zdravju. Medicinsko osebje se mora zavedati, da je zdrav 
način življenja mladostnika v dobi odraščanja odlična naložba za zdravo življenje v 
adolescenci in da so si mladostniki med seboj različni. Nekateri so bolj dojemljivi in 
občutljivi kot drugi, zato se je potrebno vsakemu posvetiti individualno. Mladostnik mora 
vedeti, da je najbolj pomembna njegova vloga in aktivno sodelovanje za zdravo življenje, 
medicinska sestra in drugi zdravstveni delavci pa morajo mladostnika usmerjati, motivirati, 
poučiti in mu pomagati pri zdravem načinu življenja. 




Šolsko okolje je lahko zelo pomemben varovalni dejavnik zdravega prehranjevanja, kajti 
mladostnik tu preživi veliko časa. Šolska prehrana mora biti kvalitetna, saj se v 
mladostniških letih ustalijo prehranjevalne navade posameznikov. Če so mladostniki že v 
tem obdobju vajeni jesti nezdravo, obstaja velika verjetnost, da se bodo tako prehranjevali 
tudi v poznejših letih. Pomembno je, da ima mladostnik dnevno vsaj pet obrokov, ki 
vsebujejo tudi zajtrk, in da popije zadosti tekočine. Pravilno – zdravo prehranjevanje je 
zelo pomembno, tako za fizično počutje in nemoteno delovanje organizma kot tudi za 
mladostnikovo dobro psihično počutje. 
 
Medicinska sestra lahko s svojim strokovnim delom in zavzetostjo bistveno pripomore k 
višji kakovosti življenja mladostnikov, saj mora pri njih uveljaviti načelo zdravega 
življenjskega sloga. Njen cilj je varno in kakovostno življenje mladostnika, njena naloga 
pa, da z zdravstveno vzgojnim delom v vsakem mladostniku prebudi občutek odgovornosti 
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kako učenci Zgornjega Posočja poznajo te jedi ter kako bi lahko izboljšali njihovo 
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dela.  
 
Spol (obkrožite):          -  moški               -  ženski 
 
Prebivališče (obkrožite):  - Zgornje Posočje               - Drugo ______________________ 
 
1. Kakšna je vaša starost? 
 11 let 
 12 let 
 13 let 
 14 let 
 
2. Ali pred odhodom v šolo zajtrkujete? 
 Da  
 Ne  
 Včasih 
 
3. Kako ste zadovoljni z malico v šoli? 
 Zelo zadovoljen 
 Precej zadovoljen 
 Zadovoljen 
 Nezadovoljen 
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 Zelo nezadovoljen 
 
4. Kako ste zadovoljni s šolskim kosilom? 
 Zelo zadovoljen 
 Precej zadovoljen 
 Zadovoljen 
 Nezadovoljen 
 Zelo nezadovoljen 
 
5. Ali poznate priporočila zdrave prehrane oz. prehransko piramido? 
 Da 
 Ne  
 Približno 
 
6. Ali menite, da je vaša šolska malica pripravljena po priporočilih zdrave prehrane? 
 Da 
 Ne  
 Občasno 
 
7. Ali pojeste vso ponujeno šolsko malico? 
 Da  
 Ne  
 Občasno  
 Ne jem v šoli 
 





9. Kaj najpogosteje pijete doma? 




 Sadne sokove in nektarje 
 Osvežilne brezalkoholne pijače 
 
10. Kako dobro poznate spodaj naštete jedi? (Zapišite ocene od 1 do 5 s celimi števili, 
kjer 1 predstavlja: ne poznam, 5: zelo dobro poznam.) 
 
Soška postrv         _______                          Šebreljski želodec _______                  
Bovški ovčji sir     _______                         Albuminska skuta  _______                  
Bovški krafi          _______                          Krompirjeva frika  _______                       
 
11. Katero izmed naštetih jedi ste že poskusili? (Ustrezno obkrožite, možnih je več 
odgovorov.) 
 
Soška postrv                                 DA        NE 
Bovški ovčji sir                            DA        NE 
Šebreljski želodec                        DA        NE 
Albuminska skuta                        DA        NE 
Bovški krafi DA        NE 
Krompirjeva frika                        DA        NE 
 
12. Ali vam je kdo že predstavil jedi Zgornjega Posočja? 
 Da 
 Ne 
 Ne vem 
 
 
13. Kje bi po vašem mnenju morale biti tradicionalne jedi promovirane? (Obkrožite 
največ 3 odgovore.) 
 Kuharske oddaje / TV 
 Časopisi 
 Internet 
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 Šole / vrtci 
 Radio 
 Plakati  
 Drugo : ____________ 
 
 
14. Koliko obrokov (na primer zajtrk, dopoldanska, popoldanska malica, kosilo in 
večerja) običajno pojeste na dan? (Zapišite s številko.) 
 
     _____________________ 
 
 
15. Kako pogosto uživate naštete obroke? (Pri vsakem obroku obkrožite pogostost.) 
 
Zajtrk                Vedno Občasno Nikoli 
Dopoldansko malico           Vedno Občasno Nikoli 
Kosilo                                 Vedno             Občasno Nikoli 
Popoldansko malico           Vedno             Občasno Nikoli 
Večerjo               Vedno Občasno Nikoli 
 
16. Katero maščobo najpogosteje uporabljajo vaši starši doma za pripravo jedi? 
 
 Oljčno olje 
 Druga rastlinska olja 
 Smetano (kislo ali sladko) 
 Margarino 
 Maslo 
 Svinjsko mast 
 Sploh ne uporabljajo maščob 
 Ne vem 
 
17. Katero maščobo najpogosteje uživate doma kot namaz na kruhu? 
 
 Nobene 
 Margarino mehko 
 Margarino trdo 
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 Maslo 
 Svinjsko mast (tudi zaseko) 
 
 
18. Katero mleko najpogosteje pijete? 
 Ne pijem mleka 
 Polnomastno mleko ali domače kravje mleko 
 Mleko s 3,5 % maščobe 
 Mleko z manj maščobe (1,6 % maščobe ali manj) 
 Posneto mleko (0,5 % maščobe) 
 
19. Katere mlečne izdelke najpogosteje uživate? (Obkrožite največ 3 odgovore.) 
 





 Kisla smetana 





20. Katere vrste kruha in pekarskih izdelkov najpogosteje uživate? (Obkrožite največ 3 
odgovore.) 





 Druge vrste (ajdov, koruzni ipd.) 
 Različne vrste kruha 
 Ne jem kruha in pekarskih izdelkov 
 
21. Kdo vam je predstavil načela zdrave prehrane? (Možnih je več odgovorov.) 
 Učitelj 




22. Koliko vode običajno popijete na dan? 
 1 dl–2 dl 
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 2 dl–0,5 l 
 0,5 l–1 l 
 1 l–2 l 
 2 l in več 
 Vode sploh ne pijem. 
 
23. Ali ste zadovoljni s svojo telesno maso? 
 Da  
 Ne  
 
24. Kako pogosto uživate hitro hrano? 
 Večkrat na teden 
 Enkrat na teden 
 Enkrat na mesec 
 Manj kot enkrat na mesec 
 Je ne uživam 
 
25. Ali vsak dan jeste sladkarije? 
 Da  
 Ne  
 Občasno 
 
26. Ali v vaši šoli pripravljajo jedi Zgornjega Posočja? 
 Da 
 Ne 
 Ne vem 
 
27. Ali starši doma pripravljajo jedi Zgornjega Posočja? 
 Da 
 Ne 
 Ne vem 
Zahvaljujem se vam za sodelovanje! 
